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INTRODUCCIÓN 
 
Dentro del presente documento se encuentra el proceso de investigación, que dio 
lugar en la Institución Educativa Distrital Antonio Nariño jornada noche, con los 
estudiantes del ciclo 4-3, donde se evidencio un alto índice de inactividad física. 
 
Para el inicio del proceso de investigación con la población ya mencionada, se 
realizaron las respectivas observaciones, las cuales ayudaron a la identificación de 
inactividad física en los estudiantes. El tema fue bastante inquietante que logro 
captar completa atención de parte del esquipo de investigación. 
 
Dentro del documento, se encontrará el respectivo planteamiento de problema 
desde una visión general dentro de la población a estudiar, en relación con la falta 
de conciencia para realizar actividad física. Inmediatamente se plantea el objetivo 
del proceso investigativo, el cual orienta el desarrollo dentro del documento. 
 
Para resaltar la importancia que tiene el desarrollo de la investigación a nivel 
pedagógico, disciplinar y contextual, es decir dentro de la población de estudio, se 
encuentra la justificación del documento.  
 
Dentro del proceso investigativo es de suma importancia enmarcar los referentes 
teóricos, donde se desarrollan los principales conceptos a tener en cuenta dentro 
del proceso investigativo, como lo son: actividad física, conciencia, salud, 
estrategia, pedagogía, con sus autores respectivos. Luego se encuentra el marco 
teórico, el cual contiene las teorías que soportan el tema central de la 
investigación. 
 
Para tener un orden y unos pasos a seguir, dentro del proceso, se presenta la 
metodología de investigación de donde se desprende los instrumentos para la 
recolección de información necesaria, los cuales se encuentran diseñados con 
base en las categorías de análisis y su respectiva aplicación. 
Ante la problemática presentada se diseñó y se aplicó una propuesta pedagógica 
basada en la toma de conciencia para la actividad física, la cual se desarrolló por 
medio de actividades dentro de las sesiones de clase. Como resultado de ello y 
aplicando los respectivos instrumentos, se pudo apreciar un crecimiento de 
participación en la actividad física por medio de su propia reflexión. 
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Por ultimo dentro del documento se encuentran los anexos que refieren a los 
formatos utilizados para la recolección de información, como son las encuestas y 
diarios de campo. 
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1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA  
 
La falta de actividad física es una de las principales causas de las enfermedades 
crónicas más relevantes, las cuales pueden ocasionar la muerte o discapacidades 
de relevancia. En la mayoría de los países, se reconoce el sedentarismo como 
una de las principales causas, siendo esta a su vez, una influencia para la 
obesidad desde temprana edad. 
 
Así mismo, es posible evidenciar como estas causas empiezan a presentarse en 
la edad temprana debido a la ausencia de la actividad física, debido a los cambios 
constantes del entorno y la nueva era, lo cual llega a ser preocupante. Es por esto 
que se quiere implantar una estrategia efectiva para aumentar y mantener los 
niveles de actividad física en los estudiantes del ciclo 4-3 de la Institución 
Educativa Antonio Nariño jornada noche. 
 
1.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACIÓN  
 
Los aspectos positivos de la actividad física y las consecuencias de no practicarla, 
han hecho interesar a la sociedad sobre el hecho de incluirla en su vida cotidiana; 
sin embargo todavía hay un gran número de población que no conoce o 
simplemente no tienen el hábito de una rutina físico-deportiva en su cotidianidad.  
 
En una importante investigación realizada en la ciudad de Aragón, España, 
Oswaldo Ceballos indico que para poder plantear una posible solución al problema 
en la población se deben tener en cuenta varios factores sociales, económicos, 
políticos y de genero de las personas la cual tuvo como objetivo: 
 
-  Conocer los niveles de actividad física o gasto energético de esta población, en 
sus diferentes manifestaciones. 
- Estudiar el gasto energético según dos variables demográficas (género y edad) 
verificando sus diferencias y su evolución. 
- Describir cual es el gasto energético empleado en actividades ligeras moderadas 
o intensas. 
- Clasificar a la población en activa, muy activa y sedentaria, según el gasto 
energético realizado y las variable demográficas (edad y género), que les 
permitiera identificar los sectores poblacionales más inactivos.1 
 
                                                          
1
 CEBALLOS GUROLLA, Oswaldo y otros. Actividad física y calidad de vida en jóvenes, adultos y tercera edad. 
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Delgado, Tercedor y González, realizaron otro importante estudio en el 2002, 
donde analizanlos hábitos de vida, actividad física y salud enfocados en 
adolecentes escolares de Madrid y Granada, España. La investigación se basó en 
evaluar la práctica de actividad física existente en los adolescentes. Según dicha 
investigación se comprobó que una población correspondiente al 13.2% ve 
televisión más de cinco horas al día, y un 14.8% no realiza actividad física en el 
día, también destaca que las mujeres tiene menos actividad física que la población 
masculina. Los resultados muestran la frecuencia de actividad física realizada por 
los estudiantes donde se evidencia que se presenta actividad física variable, 
realizada con más frecuencia en el verano, en segundo lugar la realizan el fin de 
semana y por último y donde casi no se evidencia actividad física es en los días 
lectivos.2 
Por su parte, la cuota nacional es tomada de una tesis de enfermería de la 
Pontificia Universidad Javeriana, facultad de enfermería, realizada en el año 2009. 
Esta tesis informa de la preocupación de los altos niveles de inactividad física a 
nivel de la ciudad de Bogotá. Aparte de esto  añade: 
 
La actividad física se debe ver no solo desde los beneficios que proporciona a la 
salud, sino desde los distintos contextos sociales, ya que posibilitan la 
visualización de los beneficios en la calidad de vida de las personas, en las 
diferentes etapas de su ocio vital y así mismo los resultados en salud; por ende la 
actividad física se ha considerado, y ahora aúnmás, un componente importante en 
los estilos de vida de una persona, ya que satisface múltiples necesidades sociales 
para el mejoramiento de la calidad de vida y para el máximo desarrollo humano y 
social de los individuos.3 
 
 
 
 
 
 
 
                                                          
2
 DELAGADO FERNANDEZ, Manuel; TERCEDOR Pablo; GONZALEZ, Marcela. Actividad físico-deportiva en 
escolares adolescentes. 2002. 
3
 VIRGUEZ MORENO, Lady Johana. Nivel de actividad física en la vida cotidiana de seis grupos de adultos 
mayores, localidad de Fontibón: prevalencia y características sociodemográficas. 2009. 
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1.2. PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN. 
 
¿Qué estrategia pedagógica se puede implementar para generar conciencia de 
actividad física en los estudiantes del ciclo 4-3 de la Institución Educativa Distrital 
Antonio Nariño jornada noche? 
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2. OBJETIVOS 
 
2.1. OBJETIVO GENERAL 
Implementar una estrategia pedagógica para generar conciencia de actividad 
física en los estudiantes del ciclo 4-3 de la Institución Educativa Distrital Antonio 
Nariño jornada noche, para luego sea replica con la población de la misma 
localidad. 
 
2.2. OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 
- Estructurar los componentes teóricos de la propuesta pedagógica orientada a 
generar conciencia de actividad física en los estudiantes del ciclo 4-3 de la 
Institución Educativa Distrital Antonio Nariño jornada noche. 
 
- Desarrollar los componentes de la propuesta pedagógica orientada a generar 
conciencia de actividad física en los estudiantes del ciclo 4-3- de la Institución 
Educativa Distrital Antonio Nariño jornada noche. 
 
- Analizar los componentes e implementación de la propuesta pedagógica. 
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3. JUSTIFICACIÓN 
 
Día a día se puede observar como la vida se vuelve mássistemática, obligando a 
los seres humanos a tener menos movilidad física para realizar ciertas tareas. Se 
vuelve realmente preocupante como aumentan las cifras de personas que no 
realizan ningún tipo de actividad, como caminar, subir y bajar escaleras, entre 
otras consideradas básicas en nuestra cotidianidad. 
 
Según la OMS (Organización Mundial de la Salud), “algunas causas de las 
enfermedades no transmisibles, como la diabetes, la obesidad, el cáncer de colon, 
próstata, seno, entre otras, es la falta de actividad física en la vida diaria.”4 
 
Una de las ramas de la educación física con mayor importancia, es la actividad 
física y la salud, por tal motivo el impulsar a la realización del movimiento, debe 
ser una prioridad dentro de esta disciplina, teniendo en cuenta que es de las 
formas más efectivas para evitar dichas enfermedades causadas por el 
sedentarismo. 
 
En la actualidad la importancia que le dan al área de educación física dentro de un 
plantel con edades heterogéneas, es cada vez menos, por tal razón es urgente 
desarrollar unaestrategia para concientizar a la población a cerca de la 
importancia de incluir la actividad física dentro su rutina diaria, evitando así 
problemas de salud y mejorar así su calidad de vida para que también puedan ser 
generadores de buenas costumbres.  
 
Sin duda el protagonista en el proceso de educación física del ciclo 4-3 de la 
Institución Educativa Distrital Antonio Nariño jornada noche, es el sedentarismo, 
ya que por múltiples excusas le van dando espacio a un enemigo silencioso. Por 
tal motivo la intención del presente documento es contextualizar e impulsar a los 
estudiantes a que incluyan la actividad física en su vida diaria y marcar un 
precedente en futuras generaciones promedio de esta propuesta. 
 
 
 
 
                                                          
4
 OMS. Inactividad física: un problema de salud pública. 2013 
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4. MARCO REFERENCIAL 
 
4.1. MARCO CONCEPTUAL 
 
4.1.1. Estrategia 
 
“Las estrategias son procesos por medio de los cuales de obtiene un 
conocimiento”. Rubin Joan y Chamot Ana 1985. 
 
La estrategia comprende a la inteligencia y la contrainteligencia como fenómenos 
indispensables. 
 
“Las estrategias son conocimiento sobre procesos de cognición o 
autoadministración del aprendizaje por medio de planeación y evaluación”. 
Dolores Serrano y Gerardo Pérez. 
 
4.1.2. Pedagogía 
 
“La pedagogía es una forma de sublevarse contra las contradicciones educativas y 
su virtud es la indignación”. Armando Zambrano 2002.5 
 
Por otro lado Gustavo Romero en el 2009 aporta su concepto a través del portal 
de la revista digital Innovación y referencias educativas, que dice: 
 
La pedagogía es un conjunto de saberes que se aplican a la educación como 
fenómeno típicamente social y específicamente humano. Es por tanto una ciencia 
de carácter psicosocial que tiene por objeto el estudio de la educación, con el fin 
de conocerla, analizarla y perfeccionarla. La pedagogía es una ciencia aplicada 
que se nutre de disciplinas como la sociología, la economía, la antropología, la 
psicología, la historia, la filosofía o la medicina.6 
 
4.1.3. Conciencia 
 
Para Freire la conciencia es “la capacidad que tiene el ser humano para reconocer 
y transformar su propia situación, define el compromiso que tiene con el mundo, la 
sociedad y la posibilidad de convertirse en protagonista de una vida de éxito 
                                                          
5
 ZAMBRANO LEAL, Armando. Los hilos de las palabras. 2002. 
6
 ROMERO, Gustavo Adolfo. La pedagogía en la educación. Revista digital innovación y experiencias 
educativas. 2009 
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personal, familiar y comunitaria”.  Lo que pretendía Freire con este apartado era 
hacer una invitación a la liberación de las diferentes cadenas de opresión.7 
 
Por otro lado, el doctor Antonio Alzina expone: 
 
La conciencia es el amplio campo de acción en el que se mueve la mente, aunque 
también intervienen las impresiones y percepciones físicas, las emociones, las 
intuiciones, el mundo de la imaginación y las experiencias metafísicas. Es todo un 
universo que se apoya en la materia, pero se amplía hasta planos inconcebibles. 
 
Mucho más extensa que la mente, se dice que la conciencia es una propiedad del 
espíritu humano. 
 
Es la que permite un conocimiento reflexivo de nosotros mismos, de nuestras 
aptitudes y posibilidades. Descubre cambios interiores y descubre el mundo 
exterior dándole cabida en la propia e íntima subjetividad. 
 
Si la mente es una potencia del alma, la conciencia es el alma misma, a falta de 
mejores términos para la explicar la semejanza que hay entre el ser humano y el 
universo. La conciencia hace que el hombre sea y se sienta parte del universo.8 
 
4.1.4. Salud 
 
La OMS define la salud de la siguiente manera: “la salud e un estado de completo 
bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o 
enfermedades”.9 
 
4.1.5. Actividad 
 
Eduardo Medina dice que: “la actividad es el rasgo de ser activo, en movimiento o 
actuar rápida y energéticamente. El nivel de actividad declina con la edad”.10 
 
Actividad dirigida a realizar o hacer algo, “ella nos registramos varios puntos que 
necesitan más trabajos”11 
 
                                                          
7
 PORTAL ZONA ESCOLAR.  La conciencia Según Freire. 2007.  
8
 ALZINA FORTEZA, Antonio. Cerebro-mente, conciencia. , marzo 2011. 
9
 OMS. Official records of the world health organization. 1948. 
10
 MEDINA JIMENEZ, Eduardo. Actividad física y salud integral. 
11
 MERINO, Begoña. Ministerio de sanidad y consumo, ministerio de educación y cultura. 
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4.1.6. Física 
 
“La física, además de ser una actividad educativa podrá ser una actividad 
recreativa, social, competitiva y hasta terapéutica”. Afirma Elena González.12 
 
 
Antonio Gutiérrez afirma: 
 
La actividad física es todo aquel movimiento que genera un trabajo de los 
músculos con el consiguiente gasto de energía. No podemos considerar cualquier 
movimiento como actividad física, digamos que, si dicho movimiento provoca un 
gasto energético por encima de los parámetros basales del individuo, podemos 
englobarlo dentro del concepto de actividad física. Es decir, diferenciamos entre 
las funciones vitales y aquellas funciones locomotoras y solo locomotoras, que 
provocan una reacción en el consumo calórico. El mero hecho de que nuestro 
cerebro gaste energía para sus funciones no implica una actividad física, sin 
embargo realizar una tarea domestica si lo determina.13 
 
4.2. MARCO TEÓRICO 
 
4.2.1. Actividad física 
 
La inactividad física dentro de la OMS, ya es considerada como un gran problema 
público a nivel mundial. Llevar una vida sedentaria está dentro del 60% de la 
población a nivel mundial, que se debe a la poca participación en la actividad 
física, gracias a una pregunta que muchos han formulado pero pocos han podido 
resolver y es la preocupación de él que hacer en el tiempo de ocio. 
 
Por otro lado otra preocupación se encuentra en la vida facilista que se viene 
llevando gracias a los grandes avances tecnológicos. 
 
Los niveles de la inactividad física son elevados en prácticamente todos los países 
desarrollados y en desarrollo. En los países desarrollados, más de la mitad de los 
adultos tienen una actividad física insuficiente. En las grandes ciudades de 
crecimiento rápido del mundo en desarrollo la inactividad es un problema 
                                                          
12
 GONZALEZ, Elena. Ministerio de sanidad y consumo, ministerio de educación y cultura coordinación 
institucional. 
13
 GUTIERREZ, Antonio. Mundoatletismo.com 
15 
 
aúnmayor. La urbanización ha creado vario factores ambientales que desalientan 
la actividad física: 
 
- superpoblación 
- aumento de la pobreza 
- Aumento de la criminalidad 
- Gran densidad del tráfico 
- Mala calidad del aire 
- Inexistencia de parques, aceras e instalaciones deportivas y recreativas14 
 
La inactividad física trae mucho más efectos negativos de los pensados. El doctor 
Rubén Salcedo habla a cerca de aquellos efectos negativos y al mismo tiempo de 
algunos beneficios de la práctica de la educación física: 
 
Efectos negativos de la inactividad física 
- La falta de ejercicio acorta la vida 
- Reduce la calidad del semen, los hombre que llevan una vida sedentaria tienen 
menos volumen de eyaculado, espermatozoides más lentos o más escasos y 
menos cantidad de testosterona y otras hormonas necesarias para la formación 
del esperma que aquellos que practican ejercicio moderado. 
 
Lo importante al realizar actividad física es ganar masa muscular, dando los diez 
principales beneficios de obtenerla: 
- Mejora la columna 
-Mayor elasticidad 
-Mejora el colesterol “bueno”, evita la presión alta y regula la frecuencia cardiaca. 
-Evita las varices 
- Menor cansancio 
- Aumenta la capacidad respiratoria 
- Diabetes, triglicéridos y colesterol. Los triglicéridos, el colesterol malo y el azúcar 
en la sangre son los principales combustibles del musculo. Cuando este comienza 
a trabajar utiliza azúcar; eso hace que mejora la diabetes. Y cuando este lleva más 
de veinte minutos funcionando empieza a consumir triglicéridos y colesterol malo. 
- La sangre más fluida 
- Mejora la digestión 
- Mejora el sistema nervioso.15 
Dentro de los múltiples beneficios de la actividad física se debe tener en cuenta 
que estos se dan dependiendo de la edad. 
 
                                                          
14
 OMS. La inactividad física: un problema de salud pública mundial. 2013. 
15
 DERF. Articulo número uno. Rafa-Pana. Mayo 2013. 
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Dentro la edad adulta (18 a 65 años), la práctica de actividad física debe apuntar 
al objetivo de la mejora de la capacidad aeróbica y el fortalecimiento muscular. 
Ana Carbonell, autora de una guía de recomendaciones para la promoción de 
actividad física en Sevilla, en el año 2010, anuncia lo siguiente: 
 
El objetivo es conseguir un mínimo de 30 minutos de actividad física de intensidad 
moderada, durante 5 días a la semana, o al menos 20 minutos de actividad física 
vigorosa durante 3 días a la semana. La cantidad necesaria de actividad física se 
puede acumular en sesiones de 10 minutos y pueden consistir en una combinación 
de periodos moderados y vigorosos. Las actividades para incrementar la fuerza y 
resistencia muscular se deben realizar dos o tres veces por semana. 
Consideraciones especiales: 
Si existen condiciones crónicas que limitan a alcanzar las cantidades mínimas 
recomendadas, dichas personas deben ser lo más activas posibles de acuerdo a 
sus condiciones particulares y evitar un estilo de vida totalmente sedentario.16 
 
 
Estas recomendaciones tomadas de la anterior guie son de suma importancia 
dentro del presente proceso, teniendo en cuenta que la población de estudio se 
encuentra en una edad heterogénea entre los 17 a los 65 años; también se hace 
énfasis en las recomendaciones especiales al momento de la aplicación. 
 
Las categorías de análisis a tener en cuenta a lo largo del proceso de 
investigación, son: tipo de actividad, frecuencia en la actividad, salud.  
 
4.2.2. Teoría de conciencia 
 
El tema de conciencia es un tema que es bastante amplio, por lo tanto en el 
documento se va a encontrar especificado en la conciencia para la educación. 
En 1984, tres autores hicieron referencia a una gran parte de la conciencia 
humana. Smirnov, Leontiev y Rubinstein, afirman: 
 
La conciencia humana, socialmente condicionada, refleja la realidad por medio del 
lenguaje. El lenguaje fija la experiencia social de la humanidad, la practica social y 
las ideas creadas por la sociedad. 
 
La conciencia es por tanto, desde un principio, un producto social y seguirá 
siéndolo mientras existan los hombres.17 
                                                          
16
 CARBONELL BAEZA, Ana. Guía de recomendaciones para la promoción de la actividad física. Sevilla. 2010 
17
 Citados por: Ortiz Pedro. La teoría a cerca de la conciencia. 2008 
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Teniendo en cuenta el anterior aporte, se hace referencia al tema de motivaciones, 
teniendo en cuenta a Ortiz CP en el 2004, quien dijo: 
 
Dentro de la estructura psíquica del carácter, existe un segmento llamado el 
sistema conativo- volitivo, el cual hace referencia a las motivaciones. Dentro de 
este se encuentra lo siguiente: 
- Las convicciones, las responsabilidades. 
- Las virtudes, los deberes, los valores. 
- Las intenciones, las expectativas. 
- Los deseos, las aspiraciones, las perspectivas. 
- Los intereses, los objetivos, y los propósitos. 
- Las obligaciones. 
- Las creencias, los prejuicios. 
- Los ideales y las pasiones.18 
 
Como está escrito en la anterior cita, la parte de la conciencia del interés del 
documento está en las motivaciones, ubicada en el sistema conativo-volitivo. 
 
4.2.3. Teoría estrategias de comprensión 
 
Teniendo en cuenta el tipo de población de estudio dentro del proceso de 
investigación, fue necesario incluir la teoría de la comprensión. Dentro del portal 
de estrategias de aprendizaje, se encuentra: 
 
La estrategia de comprensión se basa en lograr seguir la pista de la estrategia que 
está usando y del éxito logrado por ellas y adaptarla a la conducta. La 
comprensión es la base del estudio. Supervisan la acción y el pensamiento del 
alumno y se caracterizan por el alto nivel de conciencia que requiere.  
 
Los alumnos deben ser capaces de dirigir su conducta hacia el objetivo de 
aprendizaje utilizando todo el arsenal de estrategias de comprensión. Por ejemplo, 
descomponer la tarea en pasos sucesivos, seleccionar los conocimientos previos, 
formularles preguntas. Buscar nuevas estrategias en caso de que no funcionen las 
anteriores. 19 
 
Para el presente proceso de investigación se creó a partir de la teoría las 
siguientes estrategias: 
                                                          
18
 Citado por: Ortiz Pedro. Procesos formativos de la conciencia. IV curso de neurociencias. 2009. 
19
 www.estrategiasdeaprendizaje.com 
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ESTRATEGIA DE TRANSMISIÓN Dar a conocer la importancia de la 
actividad física, teniendo en cuenta su 
definición, causas, beneficios, tipo de 
actividad física. 
ESTRATEGIA A LA PRÁCTICA Realizar las actividades propuestas, 
teniendo en cuenta la postura, 
estiramiento y sus ejercicios básicos. 
ESTRATEGIA REFLEXIVA Evidencia los resultados obtenidos 
dentro del proceso. 
 
 
4.2.4. Categorías de Análisis 
 
Teniendo en cuenta la anterior teoría, se aplican las siguientes categorías de 
análisis, que se deben tener en cuenta a lo largo del proceso investigativo: 
- Tipo de actividad. Relacionar el tipo de actividad física que se trabaja en el 
momento del análisis. 
- Frecuencia. Estar atento a la frecuencia de realización de la actividad. 
- Relaciónsocio afectiva. Tener el tipo de relación que se da dentro del proceso 
entre los estudiantes, sobre todo al realizar las actividades. 
- Reflexión y/o toma de conciencia. Por último se da cuenta del proceso que lleva 
el estudiante, basado en su propia reflexión y/o toma de conciencia acerca de la 
actividad física. 
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5. METODOLOGÍA DE LA INVESTIGACIÓN 
 
5.1. TIPO DE INVESTIGACIÓN 
 
5.1.1. Enfoque de investigación 
 
El enfoque metodológico a aplicar e mixto, ya que se realiza una investigación de 
proceso educativo que no solo busca impartir el conocimiento en los estudiantes, 
sino que también generar una comprensión del mismo y medirlo en busca de 
resultados positivos. 
 
El enfoque metodológico que se maneja dentro del presente proceso investigativo 
es mixto, el cual consiste en un sistema de procesos sistemáticos que implica la 
recolección y el análisis de datos cualitativos y cuantitativos, así como la 
integración y discusión conjunta del mismo, que permita identificar diferencias que 
conlleve a tener una comprensión del fenómeno de estudio. 
 
5.1.2. Alcance 
 
Alcance de intervención: se considera como una propuesta factible, creativa y 
detallada para realizar una mejora o resolver un problemática grupal, social, 
institucional y empresarial, sobre cualquier aspecto que afecte a su buen 
desempeño. 
 
5.1.3. Diseño de investigación  
 
Método secuencial: los escritores se refieren al diseño de exploración como diseño 
de exploración secuencial. De acuerdo con Creswell y Plano (2007), las etapas de 
un diseño exploratorio son: 
a. Etapa cualitativa, en la cual se da la recolección, análisis y hallazgos para el 
desarrollo de un instrumento que formara en la parte cuantitativa. 
 
b. Etapa cuantitativa, en donde se generara una recolección, análisis y hallazgos 
con los cuales se dará la interpretación del fenómeno. Dado que el diseño 
comienza cualitativamente, un mayor énfasis a menudo se coloca en los datos 
cualitativos. 
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La finalidad de este diseño de investigación en la resolución de problemas 
cotidianos y mejora de prácticas. Su intención es aportar información para la 
intervención de programas o procesos. 
 
Ahora aplicada en la Institución Educativa Distrital Antonio Nariño jornada noche, 
al ciclo 4-3, se organizan en fases: 
 
- Primera Fase: observar recoger y evaluar dato cualitativos (construir un bosquejo 
del problema y recolectar datos), en esta fase se realizara un diario de campo de 
diagnóstico donde se permite observar la falta de actividad física por parte de los 
estudiantes; esto se realizó en las dos primeras clases, de las cuales se pudo 
obtener una visión más detallada del problema latente de los alumnos tales como 
el sedentarismo. 
 
- Segunda fase: pensar, recabar datos cuantitativos y analizarlos (analizar e 
interpretar). Se realizaron las sesiones de clase para resolver cuales eran los 
factores por lo que los estudiantes realizaban ninguna actividad física. El mayor 
motivo fue ser de la jornada de la noche, mientras en el día llevaban a cabo 
actividades laborales. Esto se evidencio en tres encuestas aplicadas durante el 
periodo de sesiones de clase. 
 
- Tercera fase: actuar, integración en la interpretación y explicación (resolver 
problemas e implementar mejoras). Se hizo un análisis y una interpretación del 
contexto y de la población de estudio, en este caso ciclo 4-3 del colegio ya 
mencionado, y se actúa en pro de resolver el problema implementando mejoras 
por medio de espacios lúdicos, en donde se puede evidenciar el proceso y su 
avance en pro de la investigación y de la salud de cada uno de los estudiantes. 
 
5.2. INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCIÓN DE INFORMACIÓN 
 
Los instrumentos utilizados para la recolección de información necesaria para el 
proceso investigativo, fueron el diario de campo y la encuesta, ya que a través de 
estos la identificación del problema se facilitó.  
 
5.2.1. Diario de campo 
 
El diario de campo fue una herramienta muy útil, que brindo una información 
inmediata y más cercana de los estudiantes, teniendo en cuenta la gran utilidad 
para detectar el problema de actividad física. La toma de información se 
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realizócada clase asistida, teniendo en cuenta constantes o categorías de análisis, 
las cuales arrojaron información más exacta para el análisis de la misma. 
 
Para este instrumento se tuvieron en cuenta las siguientes categorías de análisis: 
 
- Tipo de actividad. Relacionar el tipo de actividad física que se trabaja en el 
momento del análisis. 
- Frecuencia. Estar atento a la frecuencia de realización de la actividad. 
- Relaciónsocio afectiva. Tener el tipo de relación que se da dentro del proceso 
entre los estudiantes, sobre todo al realizar las actividades. 
- Reflexión y/o toma de conciencia. Por último se da cuenta del proceso que lleva 
el estudiante, basado en su propia reflexión y/o toma de conciencia acerca de la 
actividad física. 
 
El proceso de toma, manejo una logística dentro del mismo equipo de 
investigación. 
 
5.2.2. Encuesta ámbitos de la actividad física, deporte y actividades 
expresivas. 
 
El objetivo de esta encuesta, es determinar si existe o no participación de actividad 
física, expresiva o algún deporte en los estudiantes del ciclo 4-3 de la IED Antonio 
Nariño jornada noche. 
 
Dentro de esta encuesta se encuentran preguntas respecto a las categorías de 
análisis, las cuales arrojan resultado másexacto e importante. Estas categorías 
hacen referencia al tipo de actividad y frecuencia de las mismas. 
 
Dentro de las actividades anunciadas en la encuesta, se encuentran algunos 
deportes, actividades de expresión y juegos máspopulares. 
 
5.2.3. Encuesta inicial sobre efectos de la actividad física 
 
Esta encuesta tiene como objetivo determinar qué efectos positivos o negativos 
trae la actividad física en los estudiantes del ciclo 4-3 de la IED Antonio Nariño 
jornada noche. 
 
Las categorías de análisis de esta encuesta tienen que ver con la salud de los 
estudiantes al momento de realizar actividad física. Cabe resaltar que algunos de 
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los posibles dolores presentados, pueden ser por mala postura y/o por la posible 
inactividad física por parte del estudiante. 
 
En las preguntas se incluyen las molestias corporales más comunes manifestadas 
por los estudiantes dentro de las clases.  
 
5.2.4. Encuesta final sobre efectos de la actividad física. 
 
Esta encuesta maneja un objetivo importante, el cual anuncia hallar información 
sobre los efectos de la actividad física después de concluir el año escolar con los 
estudiantes del ciclo 4-3 de la IED Antonio Nariño jornada noche. 
 
Esta encuesta tiene un objetivo adicional y es el de hallar la reflexión que cada 
estudiante realiza después de llevar a cabo un proceso dentro de las sesiones de 
clase. 
 
La presente escueta va a arrojar resultados de suma importancia, dentro del 
proyecto, ya que evidencia resultados importantes del trabajo realizado a lo largo 
del procesoinvestigativo. 
 
Las categorías de análisis utilizadas son de básicamente de reflexión del propio 
proceso de cada estudiante, ya que se trata de una autoevaluación donde el 
estudiante evidencia sus propios resultados. 
 
La encuesta maneja preguntas abiertas y cerradas con opción de repuesta, lo cual 
permite un mejor análisis para la evidencia de los resultados esperados. 
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6. ANÁLISIS DE LA INFORMACIÓN 
 
6.1. ANÁLISIS DIARIO DE CAMPO 
 
La siguiente tabla demuestra el análisis del diario de campo. 
 
CLASE ACTIVIDAD PRINCIPAL ANOTACIÓN CONCIENCIA  INTERPRETACIÓN 
1 Conocimiento teórico 
práctico acerca de las 
actividades 
cardiovasculares 
Se evidenció un interés 
importante de los 
estudiantes frente a la 
información impartida. 
Sin embargo 1 estudiante 
no realizo práctica por 
dolor en su rodilla 
derecha. 
Se realizó la práctica y 
ejercitación de 
contenidos aprendidos 
por los estudiantes. 
2 Juegos en grupo Todos los alumnos 
presentaron emoción 
frente a las actividades 
siendo participes activos. 
La prácticapermitió el 
uso de imágenes 
mentales generando 
una representación del 
concepto aprendido. 
3 Exposición interactiva Se evidencia una 
interacción entre todos 
los alumnos 
retroalimentándose 
entre sí de acuerdo a la 
precepción de los 
conocimientos 
adquiridos 
Se tuvo una práctica 
reflexiva desde una 
retroalimentación 
informativa y 
motivando a los 
alumnos. 
4 Clase teórico practica 
actividades de cualidad 
fuerza  
Disposición y entusiasmo 
por los conocimientos 
adquiridos 
Se impulsóa los 
estudiantes a trabajar 
de una manera distinta 
teniendo en cuenta su 
propia reflexión. 
5 Actividades recreativas 
fuerza 
Se evidencia el 
entusiasmo por parte del 
grupo interactuando y 
compartiendo un espacio 
de aprendizaje y 
recreación 
Se llevó a cabo una 
motivación para que el 
estudiante despertara 
un interés y garantizar 
un compromiso 
cognitivo. 
6 Representación Grafica Se aplicó la encuesta No 
2 
Fue una clase divertida, 
no todos se destacaron 
por buenos artistas pero 
Motivación e interés por 
el manejo de vías de 
enseñanza alternativas. 
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se logró una 
participación de todos 
7 Clase Reflexiva Se evidencio que 
aprendieron y aplicaron 
varios temas e 
instrucciones que se 
impartieron en las clases 
anteriores 
Se les dio la 
oportunidad a los 
estudiantes para que 
expresaran actuaran y 
penaran frente a lo 
aprendido. 
8 La coordinación Interés y participación 
acerca sus experiencias y 
su conocimientos 
adquiriendo nuevo 
aprendizaje 
Recibieron una 
motivación por parte 
del docente a un buen 
desempeño y desarrollo 
de las actividades 
propuestas. 
9 Descubriendo mi 
coordinación 
En esta actividad 3 
estudiantes no fueron 
participes. 
Se tomó conciencia 
sobre la coordinación a 
través de ritmos 
musicales. 
10  Flexibilidad  La mayoría de los 
estudiantes participaron 
indicando si tenían o no 
flexibilidad. 
Motivación a un buen 
desempeño y desarrollo 
de parte de los 
estudiantes. 
11 Ejercitando mi 
flexibilidad 
3 estudiantes no fueron 
participes dela actividad 
por molestias en las 
rodillas. 
Se ejercitó la conciencia 
acerca de ejercicios para 
ganar flexibilidad. 
12  Fin del curso Se evidencio que todos 
los estudiantes 
adquirieron un 
conocimiento 
enriquecedor y un 
interés por hacer parte la 
actividad física de sus 
vidas diarias 
Se reflexiono acerca de 
la toma de conciencia 
que cada estudiante 
tuvo en las clases, 
demostrando las 
mejorías desde el 
momento del inicio de 
las sesiones hasta el 
momento. Se les aclara 
que continúen con el 
proceso de mejora. 
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6.2. ANÁLISIS ENCUESTA ÁMBITOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA, DEPORTE Y 
ACTIVIDADES DE EXPRESIÓN. 
 
Esta primera encuesta fue practicada el primer día de clase formal con los 
estudiantes, para el análisis se tomaron las preguntas más relevantes de acuerdo 
a las categorías de análisis de tipo de actividad y frecuencia. Arrojo los siguientes 
resultados: 
 
¿Practica usted alguno de estos deportes? 
 
 
Dentro de esta pregunta se dan bastantes opciones de respuesta, teniendo en 
cuenta las posibilidades de cada uno al practicar cualquiera de los deportes. Tal y 
como lo evidencia la gráfica, se encuentran tres deportes con mayor número de 
práctica, expresando que son de mayor cercanía a su entorno. Algunos 
estudiantes manifestaron que por desconocimiento o por el ambiente donde 
habitan no es posible la práctica de cualquier otro deporte. 
 
Sin embargo, se tiene en cuenta que varios estudiantes practican otro tipo de 
deporte que fue de menor influencia dentro de la encueta. Estos resultado aportan 
información de que tipo de deporte se puede trabajar dentro de las sesiones para 
la aplicación de la propuesta. 
 
¿Con que frecuencia practica el deporte? 
 
18% 
16% 
16% 
3% 1% 
10% 
5% 
2% 
3% 
2% 
11% 
3% 5% 5% 
TIPO DE ACTIVIDAD 
FUTBOL MICROFUTBOL BALONCESTO VOLEIBOL
NATACION CICLISMO ATLETISMO TENIS
BEISBOL GOLF BILLAR TENIS DE MESA
TEJO OTROS
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Estos datos arrojan una información aúnmás vital dentro del proceso, ya que es 
aquí donde se evidencia con qué frecuencia se practican dichos deportes de la 
pregunta anterior. En esta pregunta como bien es sabido esta aplicada a la 
categoría de análisis de la frecuencia. Como lo indica la gráfica la frecuencia se 
encuentra en un desequilibrio, ya que aunque la mayoría haga su práctica de tres 
a cinco días por semana, es preocupante que más de la mitad del curso se quede 
con menos días a la semana, o como en varios casos que no se mantenga una 
frecuencia, sino que se practique cada vez que se la oportunidad. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
19% 
62% 
19% 
0% 
0% 
FRECUENCIA 
ALGUNAS VECES SI NO SI NO
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¿Practica usted alguna de estas actividades? 
 
 
 
Dentro de esta grafica se evidencia que las actividades más frecuentes dentro de 
los estudiantes están el uso de la bicicleta y el caminar, esto dado a que son 
opciones que hacen parte de su rutina diaria como desplazamientos a sus sitios 
de trabajo o al mismo colegio. Dentro de la misma observamos que las demás 
actividades son un poco más bajas en las opciones de los estudiantes, las cuales 
pueden ser reforzadas dentro de las sesiones de clase. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5% 
29% 
32% 
17% 
12% 
5% 
TIPO DE ACTIVIDAD 
GIMNASIO BICICLETA CAMINAR TROTAR AEROBICOS OTRA
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¿Con que frecuencia realiza la actividad? 
 
 
 
Como en la pregunta anterior de esta categoría de análisis de frecuencia, es 
importante el dato. Como lo evidencia la gráfica la mayoría de estudiantes realizan 
su actividad todos los días, teniendo en cuenta que lo hacen para el 
desplazamiento a sus lugares de destino. Sin embargo, la otra parte del curo los 
realiza con menos frecuencia, es allí donde se debe reforzar la práctica para que 
no se vuelva una rutina , sino que sea una práctica donde se incluya un esfuerzo 
adicional para que el cuerpo asimile que se está realizando actividad física y se 
obtengan los beneficios de esta. 
 
6.3. ANÁLISIS ENCUESTA INICIAL SOBRE EFECTOS DE LA ACTIVIDAD 
FÍSICA 
 
Estaencuesta se realizó en la sesión de clase número seis, se realizó la encuesta 
a 21 estudiantes, la cual arrojo los siguientes resultados: 
 
 
 
 
 
 
 
62% 
18% 
18% 
2% 
De 3 a 5 dias  por semana
2 dias a la semana
1  dia por semana
Nunca
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Cuándo practica algún deporte o realiza alguna actividad física, ¿siente dolores o 
molestias en las siguientes partes del cuerpo? 
 
 
 
La encuesta evidencia que la mayor molestia que presentan los estudiantes es en 
la espalda, ya que gran parte del díamantienen con posturas inadecuadas, las 
cuales afectan de manera notoria su estado de salud. Más siguientes partes del 
cuerpo afectadas como lo solosbrazos, el cuello y las piernas, son consecuencia 
de sus trabajos, ya que a la mayoría le corresponde permanecer de pie y 
agachados la mayoría de tiempo laboral. Estos resultados aportan a importancia 
de mantener una postura adecuada al momento de realizar, no solo actividad 
física, sino las actividades del diario vivir. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10% 
32% 
10% 
0% 0% 
48% 
DOLORES O MOLESTIAS 
ALGUNAS VECES SI NO SI NO SI
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¿Se fatiga usted rápidamente al momento de realizar algún tipo de actividad 
física? 
 
 
 
En el análisis de esta pregunta, se puede observar rápidamente, como la mayoría 
de los estudiantes presenta fatiga al momento de realizar actividad física. Esto se 
debe a que no llevan una práctica constante de dichas actividades, por lo cual 
aporta a que las actividades cardiovasculares dentro de la sesión de clases, de 
una u otra forma tengan prioridad.  
 
6.4.  ANÁLISIS ENCUESTA FINAL SOBRE EFECTOS DE LA ACTIVIDAD 
FÍSICA 
 
Como ya fue evidente, esta encuesta se realizó en la últimasesión de clase, con el 
fin de garantizar los resultados esperados dentro de este proceso investigativo. 
Esta encuesta contiene la categoría de análisis de reflexión y/o toma de 
conciencia después de haber llevado un proceso dentro de las sesiones de clase. 
Teniendo en cuenta que la encuesta tiene preguntas abiertas y cerradas con 
opción de respuesta, estos fueron los resultados: 
 
 
 
 
 
19% 
62% 
19% 
FATIGA 
ALGUNAS VECES SI NO
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¿Con qué frecuencia realiza actividad física después del proceso realizado en la 
clase de educación física? 
 
                Gráfica Frecuencia de actividad física 
 
 
Las respuestas evidenciaron, que la mayoría de los estudiantes mejoraron su 
condición física, después de pasar por el proceso desarrollado dentro de las 
sesiones de clase de educación física. Lo que demuestra que las sesiones 
aplicadas ayudaron a la mejorar la condición física y lo que esto implica, como 
posturas y aportar la sensación de realizar dichas actividades. 
 
Dentro de la encuesta se encuentra una pregunta abierta, la cual pedía que 
describiera los beneficios que ha tuvo la clase de educación física para la vida en 
los diferentes aspectos, en la cual se hizo relevancia en la toma de conciencia. 
Las respuestas fueron satisfactorias, ya que la mayoría contesto que hasta el día 
de la realización de la encuesta alcanzaron a comprender la importancia de la 
actividad física, pero mejor aún tuvieron un despertar en la conciencia lo cual les 
iba a servir para la práctica de actividad física sin necesidad de tener un profesor, 
sino por decisión propia. 
 
 
 
 
 
72% 
18% 
8% 
2% 
De 3 a 5 dias  por semana
2 dias a la semana
1  dia por semana
Nunca
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7. PROPUESTA PEDAGÓGICA  
7.1. INTRODUCCIÓN 
 
Teniendo en cuenta que la sociedad día a día va cayendo en el fenómeno de 
sedentarismo, nace la propuesta pedagógica en donde encontraremos contenidos 
a cerca de la práctica de actividad física en pro de mejorar estilos de vida, reforzar 
prácticas y hábitos saludables, ayuda de prevención de enfermedades, resaltar la 
importancia del trabajo en grupo y valores. Todo esto gracias al conocimiento de 
los docentes y teniendo en cuenta que la educación puede convertirse en una 
base fundamental para la contextualización de los estudiantes del ciclo 4-3 de la 
Institución Educativa Distrital Antonio Nariño jornada noche e impulsarlos a que le 
abran un espacio a la actividad física en su vida diaria, teniendo en cuenta la falta 
de conocimiento que los estudiantes tienen acerca del tema. 
 
 
7.2. FUNDAMENTOS 
 
7.2.1. Creación de un ambiente adecuado para la práctica de la actividad 
física, con el fin de combatir el sedentarismo. 
 
Una de las ramas más importantes de la educación física, tiene que ver con la 
actividad física, gracias a los múltiples beneficios que trae a la salud del cuerpo 
humano. 
Este fundamento está basado a partir de varios artículos, los cuales aclaran los 
conceptos utilizados.  
Caspersen y Cols., 1985; Bouchard y cols., 1990; Blair, Kohl, Cardan 
Paffenbarger, 1992, afirman que: “la actividad física se define como cualquier 
movimiento corporal realizado mediante los músculos esqueléticos y que resulta 
en un gasto de energía”.20 
 
El sedentarismo ha variado su concepto a través del tiempo, pero así como lo 
definió Amisola en el 2003, “el sedentarismo es un estado en el cual la actividad 
física en los tiempos libres o de ocio es mínima”.21 
 
                                                          
20
 DEVIS, José. PEIRO, Carmen. La actividad física y de la promoción de la salud en niños/as y jóvenes: la 
escuela y la educación física. Revista de psicología del deporte. 1993. 
 
21
 MVPS (Most Valuable players and students). Diferencias entre actividad física, ejercicio y deporte. Febrero 
2012. 
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7.2.2. Cuando se trabaja en grupo, se logra el desarrollo y mejoramiento en 
valores como la solidaridad, respeto, responsabilidad. 
 
Trabajo en grupo: 
Carmen Páez deja muy claro con su siguiente afirmación: “Trabajar en grupo 
significa “igualdad” dentro del conjunto, todos exponen sus ideas, no debe existir 
un líder, ya que todos deben participar al mismo nivel tanto de organización como 
de trabajo y lo más importante que haya comunicación entre los integrantes.”22 
 
Valores: 
Marín Ibáñez (1976): "Los valores se pueden tomar como pautas de acción, 
fuerzas de integración y orientaciones de los comportamientos".23 
 
Solidaridad: 
Teniendo en cuenta de la diversidad del concepto la definición más acertada o la 
que se ajusta al presente proyecto es la de Luis Razeto Migliaro, que afirma “la 
solidaridad es una relación horizontal entre personas que constituyen un grupo, 
una asociación o una comunidad en la cual los participantes se encuentran en 
condiciones de igualdad”.24 
 
Respeto 
Piaget, en su libro "La nueva educación moral”, afirma:  
 
El respeto es un sentimiento fundamental que posibilita la adquisición de las 
nociones morales. 
 
Distingue -al igual que un investigador anterior a él, Pierre Bovet- que existen dos 
tipos de respeto: uno denominado respeto unilateral, que implica una desigualdad 
entre el que respeta y el respetado, la presión de un superior sobre un inferior; y el 
respeto mutuo, por el cual los individuos involucrados se consideran como iguales 
y se respetan de manera recíproca.25 
 
Responsabilidad: 
 
                                                          
22
 PAEZ, Carmen. ¿Qué es el trabajo en grupo? El rincón del pequeño estudiante. Mayo 2007. 
23
 SANCHEZ ALVAREZ, Pilar. Educación moral. Diciembre 2007. 
 
24
 RAZETO, Luis. Ciencia de la historia y de la política para una nueva civilización solidaria. El concepto de la 
solidaridad. Luisrazeto.net. 
25
 SANCHEZ ROSAS, Juan. Respeto mutuo: la visión de Jean Piaget. Abril 2005. webcindario.com 
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Según Aquiles Menéndez, quien en su libro Ética Profesional, defina la 
responsabilidad como: “Sinónimo autentico de conciencia. La obligación de rendir 
cuenta de sus propios actos. La responsabilidad como deber, es entendida como 
la obligación de responder de nuestros actos ante un tribunal. Se habla de 
responsabilidad moral cuando el tribunal es Dios o la propia conciencia.”26 
 
Teniendo en cuenta estas definiciones, lo que se pretende con la clase es crear 
conciencia de la importancia de los valores mencionados, no solo dentro de la 
clase sino fuera de ella también. 
 
 
7.2.3. A través de la comprensión, los estudiantes asimilan un aprendizaje 
más conciente. 
 
La estrategia de comprensión se basa en lograr seguir la pista de la estrategia que 
está usando y del éxito logrado por ellas y adaptarla a la conducta. La 
comprensión es la base del estudio. Supervisan la acción y el pensamiento del 
alumno y se caracterizan por el alto nivel de conciencia que requiere.  
 
Los alumnos deben ser capaces de dirigir su conducta hacia el objetivo de 
aprendizaje utilizando todo el arsenal de estrategias de comprensión. Por ejemplo, 
descomponer la tarea en pasos sucesivos, seleccionar los conocimientos previos, 
formularles preguntas. Buscar nuevas estrategias en caso de que no funcionen las 
anteriores.27 
 
 
7.3. OBJETIVOS 
 
7.3.1. Objetivo general 
 
Generar conciencia en los estudiantes acerca de la práctica de la actividad física 
como herramienta fundamental para la conservación de la salud, bienestar 
corporal, y psicológico. 
 
 
 
 
                                                          
26
 SANCHEZ ROSAS, Juan. Nociones de responsabilidad profesional. Mayo 2005. Webcindario.com 
27
 www.estrategiasdeaprendizaje.com 
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7.3.2. Objetivos Específicos 
 
- Ejecutar actividades que permitan fortalecer la conciencia de actividad 
física de los estudiantes. 
 
    -  Desarrollar las actividades aplicando la solidaridad, el respeto y la                                                                                               
responsabilidad.  
- Obtener el aprendizaje necesario para crear conciencia acerca de la 
importancia de la actividad física. 
 
7.4. METODOLOGÍA 
 
Lametodologíamás adecuada para la realización de las clases es la asignación de 
tareas, ya que por motivos de poco tiempo y teniendo en cuenta el tipo de 
población, es el método más adecuado. 
Como referencia de conocimiento del método, está la definición y planteamiento 
de Musca Mosston en su libro “La enseñanza de la educación física”, que dice: 
 
La Asignación de Tareas 
    La diferencia fundamental con el mando directo y su modificación, es que el alumno 
asume parte de las decisiones interactivas referentes a la posición y organización de los 
mismos y al ritmo de ejecución. Supone un paso más hacia la autonomía e 
individualización del alumno (Mosston, 1982). Aunque las tareas son las mismas por lo 
que no existe individualización por niveles o intereses (Delgado, 1991). 
Objetivo: 
 Repetición de los ejercicios físicos a realizar bajo el mando del profesor 
Papel del profesor: 
 Ya no es tan destacado, pues traslada a los alumnos algunas decisiones (ritmo, 
cadencia de ejecución, ubicación en el terreno…) 
Papel del alumno: 
 Más activo. comienzan a tener cierta responsabilidad 
Planificación y desarrollo de la clase: 
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 Está centrada en la organización de la tarea. 
 Se parte de una organización muy bien cuidada y de una información inicial, de 
carácter general, clarificadora. 
 Las tareas son planteadas por el docente en forma de circuito o recorrido general, 
pero las tareas son las mismas, mismos trabajo para todos. 
 La organización será masiva o en subgrupos 
 Durante la ejecución el profesor administra feedback, estimulando e interactuando 
con los alumnos.28 
 
 
 
7.5. MECANISMOS DE EVALUACIÓN 
 
Teniendo en cuenta la clasificación de los instrumentos y procedimientos de 
medición que nombra Blázquez en 1997, me baso en los procedimientos 
observacionales, que consiste en: 
 
Procedimientos de observación: 
 
a. Observación directa 
Registros de anécdotas: Consiste en una breve descripción de algún 
comportamiento que pudiera parecer importante para la evaluación; se anotan 
diversos acontecimientos que parecen significativos para el profesor. Atendiendo a 
estas anotaciones, el profesor interpreta y realiza un juicio del alumno/a.29 
 
Teniendo en cuenta la anterior explicación, la evaluación a implementar es la 
observación continua en todas las clases, para poder llevar el procedimiento de 
manera efectiva. Para tener un mejor control de las clases se lleva un formato, 
estilo diario de campo, ya que la evaluación se debe enfocar de manera as 
individual, para poder realizar la corrección correcta. Dentro de este formato se 
evidencia datos como la fecha y el dato relevante a escribir. 
 
 
 
 
 
 
                                                          
28
 MOSSTON, Muska. ASHWOTH, Sara. La enseñanza de la educación física. Barcelona 1986. 
29
 RUIZ, Juan Jesús. La evaluación de la educación física en la educación primaria: mecanismos e 
instrumentos, efedeportes.com. 2008. 
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7.6. CONTENIDO SESIONES DE CLASE 
 
 
CLAS
E 
ACTIVIDAD 
PRINCIPAL 
ESTRATEGIA 
METODOLÓGIC
A 
OBJETIVO EVALUACIÓN 
1 Conocimiento 
teórico 
práctico acerca 
de las 
actividades 
cardiovasculare
s 
Se iniciaron las 
sesiones de 
clase, con una 
estrategia 
cognitiva, lo que 
permite al 
estudiante tener 
un primer 
conocimiento 
acerca de lo que 
se pretende 
manejar en las 
clases. 
Inmediatamente 
se lleva a la 
práctica para una 
mejor 
comprensión. 
Evidenciar el 
interés de parte 
de los 
estudiantes 
frente a la 
información 
impartida. 
Los estudiantes 
asimilaron el 
conocimiento con 
agrado y realizaron 
las actividades 
propuestas. Fue 
una buena 
participación. 
2 Juegos en 
grupo 
Teniendo en 
cuenta del 
trabajo en la 
anterior clase, se 
le pide a los 
estudiantes que 
sugieran 
ejercicios 
cardiovasculares, 
con el fin de 
revisar que los 
conocimientos se 
estén 
transmitiendo 
satisfactoriament
e. 
Incluir a los 
estudiante a la 
clase 
permitiendo una 
interacción con 
todo el curso 
direccionada a 
que planteen 
actividades 
cardiovasculare
s. 
Los estudiantes 
plantearon 
actividades 
cardiovasculares en 
grupo las cuales 
fueron llevadas a 
cabo dentro de la 
misma clase. 
Excelente proceso. 
3 Exposición 
interactiva 
En esta clase se 
les pide a los 
estudiantes 
trabajar las 
Permitir evaluar 
los 
conocimientos 
de las clases 
Los estudiantes 
dieron cuenta de 
los conocimientos 
de clases anteriores 
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actividades que 
ellos dieron de 
sugerencia en la 
clase anterior, 
pero esta vez 
haciendo la 
reflexión de qué 
manera pueden 
incluirla en su 
vida diaria. 
anteriores y 
generar una 
reflexión acerca 
de 
cómopuedeinclu
ir actividades en 
su cotidianidad. 
positivos, 
reflexionando de 
cómo pueden incluir 
actividades en su 
cotidianidad. 
4 Clase teórico 
práctica 
actividades de 
cualidad fuerza 
En esta clase se 
hizo un trabajo 
cognitivo acerca 
de la fuerza, 
resaltando que 
es la siguiente 
parte del trabajo 
cardiovascular. 
Inmediatamente 
se realizaron 
actividades de 
fuerza en grupo 
con elementos 
como cuerdas, y 
objetos de 
diferente pesos. 
Transmitir 
conocimientos 
sobre ejercicios 
de fuerza de 
tren superior, 
enfocados a los 
beneficios que 
aportan 
corporalmente. 
Los estudiantes 
recibieron con 
agrado los 
ejercicios de fuerza 
propuestos por el 
docente, con una 
buena participación. 
5 Actividades 
recreativas 
fuerza 
Haciendo 
diferencia en la 
clase anterior, se 
trabajó la fuerza 
de manera 
recreativa para 
que ellos 
identificaran la 
parte de cuerpo 
que trabaja. Se 
utilizaron 
recursos como 
cuerdas y un 
balón medicinal, 
para diferenciar 
dos tipos de 
fuerza. 
Integrar al grupo 
permitiendo un 
espacio de toma 
de conciencia 
para el 
aprendizaje 
cognitivo y 
dinámico en el 
que puedan ser 
partícipes de las 
mismas. 
Los estudiantes 
participaron en 
actividades, donde 
toman conciencia 
acerca de las 
mismas realizadas. 
6 Representación Teniendo en Realizar una Los 
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Grafica cuenta las dos 
clases anteriores, 
se realiza una 
práctica donde se 
recordó el trabajo 
anterior, de tal 
manera que los 
estudiantes 
identificaran los 
conocimientos y 
recomendaciones 
ya dadas acerca 
de la fuerza. Esto 
con el fin de 
comprobar que 
los 
conocimientos 
fueron 
comprendidos 
exitosamente. 
clase de manera 
dinámica donde 
se requiere un 
interés por parte 
de los 
estudiantes 
donde haya una 
opinión de 
todos. 
estudiantesrealizaro
n una buena 
participación donde 
el docente escucho 
la opinión de todos. 
7 Clase Reflexiva Considerando las 
clases anteriores 
y los resultados 
de las encuestas 
aplicadas, se 
ayudó a los 
estudiantes a 
identificar las 
falencias que 
tienen al 
momento de 
realizar actividad 
física, realizando 
algunas 
actividades y 
explicando la 
manera correcta 
de realizarlas 
para que logren 
practicarlos en su 
tiempo libre. 
Buscar un 
pensamiento 
reflexivo en los 
estudiantes 
donde pueda 
identificar sus 
falencias, 
dificultades o 
problemáticas al 
momento de 
realizar 
actividad física. 
Los estudiantes 
identificaron sus 
problemáticas 
principales para 
realizar actividad 
física. 
8 La 
coordinación 
En esta clase se 
impartieron 
conocimientos 
Impartir la 
información 
básica y 
Los estudiantes 
aprendieron 
conceptos nuevos 
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básicos para la 
coordinación, 
haciendo énfasis 
en la importancia 
de la misma al 
momento de 
realizar actividad 
física. Se 
realizaron 
actividades 
explicativas de la 
misma. 
necesaria sobre 
conceptos y 
beneficios de la 
coordinacióny la 
influencia en los 
aspectos de 
vida 
acerca de la 
coordinación, y así 
mismo aprendieron 
la importancia en su 
cotidianidad. 
9 Descubriendo 
mi 
coordinación 
Se realizó una 
clase de rumba, 
permitiendo que 
los estudiantes 
siguieran al 
docente llevando 
diferentes ritmos 
musicales y así 
mismo realizaran 
una 
autoevaluación 
de lo trabajado. 
Llevar la 
coordinación y 
el ritmo a la 
práctica real 
permitiendo que 
cada uno evalúe 
su desempeño y 
desarrollo. 
Los estudiantes 
realizaron una 
autoevaluación de 
su desempeño en 
la coordinación, 
siendo un balance 
positivo. 
10 Flexibilidad Se realizó una 
clase donde se 
impartieron 
conocimientos 
acerca de 
flexibilidad, 
realizando 
trabajos de la 
misma, que 
permitieron crear 
conciencia en los 
estudiantes a 
cerca del manejo 
y mejoramiento 
de la misma. 
Estos ejercicios 
fueron básicos 
como 
diagnosticar el 
nivel de 
Impartir 
conocimientos 
acerca de la 
flexibilidad, 
creando 
conciencia de la 
importancia de 
esta y pautas de 
manejo y 
mejoramiento. 
Los estudiantes 
recibieron 
conceptos 
actividades acerca 
de la flexibilidad, 
con una buena 
participación en 
clase. 
41 
 
flexibilidad de las 
diferentes partes 
del cuerpo. 
11 Ejercitando mi 
flexibilidad 
Teniendo en 
cuenta que en la 
clase anterior se 
tuvo un tiempo 
demasiado corto, 
se continuo con 
el ejercicio de 
flexibilidad, 
ayudando a 
descubrir a los 
estudiantes la 
flexibilidad en los 
diferentes 
segmentos del 
cuerpo. 
Llevar la teoría 
anteriormente 
impartida a una 
segunda sesión 
de práctica. 
Los estudiantes 
recibieron una 
segunda sesión de 
flexibilidad 
autoevaluando el 
nivel de desempeño 
en el que se 
encuentran 
12 Fin del curso Siendo la última 
clase, se realizó 
un trabajo 
especial, donde 
se realizó una 
retroalimentación 
de lo trabajado a 
lo largo de del 
proceso, donde 
los estudiantes 
tomaron la 
palabra de la 
clase 
demostrando que 
han tomado 
conciencia 
acerca de la 
práctica de la 
actividad física y 
los beneficios 
que van a 
obtener de ella. 
Evaluar el 
aporte del 
docente acerca 
de generar 
conciencia en 
actividad física, 
a través de los 
estudiantes. 
Los estudiantes 
expresaron de 
manera positiva lo 
aprendido durante 
las sesiones, 
haciendo referencia 
a que el docente 
logro generarles 
una conciencia para 
realizar actividad 
física. 
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8. CONCLUSIONES 
 
- Se identificaron y estructuraron los componentes teóricos de una propuesta 
pedagógica orientada a generar conciencia de actividad física. 
- Se desarrolló la propuesta pedagógica con resultados satisfactorios para el 
proceso de investigación. 
-  Los estudiantes ejecutaron actividades que permitieron fortalecer la conciencia 
de actividad física. 
-  El grupo desarrolló las actividades aplicando la solidaridad, respeto y 
responsabilidad. 
-  Los estudiantes obtuvieron el aprendizaje necesario para generar conciencia 
acerca de la importancia de la actividad física. 
- Se logró elevar la frecuencia de práctica de actividad física. 
- Se disminuyeron algunas molestias físicas y fatiga en los estudiantes al momento 
de realizar actividad física. 
- Se generó conciencia de actividad física dentro del ciclo 4-3 de la Institución 
Educativa Distrital Antonio Nariño jornada noche, en comparación a los datos 
iniciales del diagnóstico respectivo. 
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9. ANEXOS 
 
UNIVERSIDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN 
FÍSICA,RECREACIÓN Y DEPORTE                                                                                                                 
PROYECTO INVESTIGATIVO Y PRÁCTICA DOCENTE III 
ENCUESTA SOBRE ÁMBITOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA, DEPORTE, ACTIVIDADES 
EXPRESIVAS 
 
OBJETIVO:Determinar por medio de esta encuesta si hay o no  participación de actividad física o 
algún deporte, en los estudiantesdel ciclo 4-3 de la IED Antonio Nariño jornada nocturna. 
 Por favor marque con una equis (X) la opción que considere más adecuada. Puede marcar más 
de una opción. 
 
FECHA: ___________________________      HORA______________ 
 
Rango de edad: 
Menos de 10 años   Entre 21 y 30 años  
Entre 11 y 15 años   Entre 31 y 50 años  
Entre 16 y 20 años   Entre 51 y 75 años  
Más de 75 años     
 
 
 
 
1. ¿Practica usted alguno de estos deportes? 
 
 
Masculino   Femenino  
44 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
¿Con qué frecuencia? 
 
Nunca   De tres a cinco días por semana  
Un día por semana   Todos los días  
Dos días por semana   Otro ¿Cuál?  
 
 
2. ¿Ha participado en algunos de estos juegos? 
 
 
 
¿Con qué frecuencia? 
 
Fútbol   Tenis  
Microfútbol   Beisbol  
Baloncesto   Golf  
Voleibol   Billar  
Natación   Tenis de mesa o 
ping-pong 
 
Ciclismo   Tejo  
Atletismo   Otro ¿Cuál?: 
 
 
Yermis   Tarrito  
Ponchados   Golosa  
Lleva   Cauchito o chicle americano  
Congelados   Salto de laso  
Bolas (piquis o canicas)   Huequito  
Rejo quemado   Monedita  
Escondidas   Juegos de aguinaldos  
Burro    Otro ¿Cuál?:  
Nunca   De tres a cinco días por semana  
Un día por semana   Todos los días  
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3.¿Practica usted alguna de estas actividades físicas? 
 
 
 
 
¿Con qué frecuencia? 
 
 
4. ¿En 
qué lugar 
acostumbra realizar estas actividades? 
 
 
 
5. ¿Dónde aprendió a realizar estas actividades físicas? 
 
 
 
 
6. ¿Con qué frecuencia participa en actividades deportivas fuera del horario escolar? 
Dos días por semana   Otro ¿Cuál?  
Gimnasio   Trotar  
Bicicleta   Aeróbicos  
Caminar   Otra ¿Cuál?:  
Nunca   De tres a cinco días por semana  
Un día por semana   Todos los días  
Dos días por semana   Otro ¿Cuál?  
Colegio   Plazoletas  
Pueblo   Parque  
Calle (cuadra)   Polideportivo  
Potrero   Casa  
Otro ¿Cuál?:     
Barrio   Familia  
Colegio   Amigos  
Otro ¿Cuál?     
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7.¿Pertenece o participa  usted en algún  grupo de estas actividades artísticas y expresivas? 
 
 
 
8.¿Con 
qué 
frecuenci
a? 
 
Nunca   De tres a cinco días por semana  
Un día por semana   Todos los días  
Dos días por 
semana 
  Otro ¿Cuál?  
 
9.De las siguientes actividades corporales cuál (es)  le gustaría que implementara el colegio 
Antonio  Nariño para la participación de los estudiantes. 
Grupo de baile   Grupo de teatro  
Grupo de danzas   Grupo de porras  
Grupos musicales   Otro ¿Cuál?  
 
10.Esta pregunta se refiere a lo que siente cuando participa en actividades deportivas.  Lea 
atentamente las siguientes afirmaciones y señale aquellas que mejor describan  Su sensación 
cuando  logra  tener éxito en un deporte. 
 
 PIENSO QUE TENGO ÉXITO EN EL DEPORTE CUÁNDO: 1 2 3 4 
1 Soy el (la) único (a) que puede jugar bien     
2 Lo hago lo mejor que puedo     
3 Aprendo una habilidad nueva y me motiva a jugar mas     
4 Otros (as) juegan mal y yo no     
5 Aprendo a jugar y me hace sentir bien     
Nunca  
Una vez por semana  
2 o 3 veces por semana  
Casi todos los días  
Teatro   Coreografías  
Grupo de baile   Grupos de mímica  
Grupo de danza   Otro ¿Cuál?  
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6 Soy el (la) mejor     
7 Me esfuerzo     
 
 
1= Totalmente de acuerdo, 2= De acuerdo, 3= En desacuerdo, 4= Totalmente en desacuerdo 
 
 
 
 
 
 
UNIVERSIDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN FÍSICA, 
RECREACIÓN Y DEPORTE 
PROYECTO INVESTIGATIVO Y PRÁCTICA DOCENTE 
ENCUESTA SOBRE EFECTOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA 
 
 OBJETIVO:Determinar qué efectos positivos o negativos trae la práctica de la 
actividad física en los estudiantesdel ciclo 4-3 de la IED Antonio Nariño 
Jornada noche. 
 
FECHA: ______________________                HORA: _____________________ 
 
Rango de edad: 
 
Menos de 10 años   Entre 21 y 30 años  
Entre 11 y 15 años   Entre 31 y 50 años  
Entre 16 y 20 años   Entre 51 y 75 años  
Más de 75 años     
 
Sexo: 
 
 
1. ¿Cuándo practica algún deporte o realiza actividad física, siente dolores o molestias en las 
siguientes partes del cuerpo? 
 
PARTES DEL CUERPO 1     
NUNCA 
2 
ALGUNAS 
3 
BASTANTE 
4SIEMPRE 
Masculino   Femenino  
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VECES 
CUELLO     
ESPALDA     
PECHO     
CADERA     
BRAZOS     
PIERNAS     
     
 
2. ¿Ha dejado de practicar algún deporte por molestias o dolores de espalda? 
SI _____    NO_____          
Mencione el deporte cuando la  respuesta es SI________________________ 
 
3. Marque con una equis (x) si algún integrante de  su familiar  ha tenido enfermedades del 
corazón 
 
PAPÁ   TIOS (AS)  
MAMÁ   ABUELOS(AS)  
HERMANOS (AS)   Otro ¿Cuál?  
 
4. ¿Cuándo realiza algún tipo de deporte, siente que se fatiga con facilidad? 
SI_____        NO_____        ALGUNAS VECES______        CASI SIEMPRE______      _______ 
 
5. Cuando realiza algún deporte o actividad física, ¿ingiere algún alimento? 
SI_____        NO_____        ALGUNAS VECES______        CASI SIEMPRE______      _______ 
 
6. ¿Cuál es la hora de ingerir el alimento? 
 
MINUTOS ANTES DE LA ACTIVIDAD   HORAS ANTES DE LA ACTIVIDAD  
DURANTE LA ACTIVIDAD   HORAS DESPUES DE LA ACTIVIDAD  
DESPUES DE LA ACTIVIDAD)   Otra ¿Cuál?  
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7. De la siguiente lista de ALIMENTOS seleccione o marque las que  consume en la semana. 
ALIMENTOS 1     
NUNCA 
2 ALGUNAS 
VECES 
3 
BASTANTE 
4SIEMPRE 
VERDURAS     
CARNES, POLLO, PESCADO     
SOPAS     
PAQUETES 
(CHITOS,PAPAS,TOSTACOS) 
    
JUGOS     
FRUTAS     
GRANOS(FRIJO,LENTEJA,G
ARBANZO,ETC) 
    
UNIVERSIDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN 
FÍSICA,RECREACIÓN Y DEPORTE                                                                                                                 
PROYECTO INVESTIGATIVO Y PRÁCTICA DOCENTE 
ENCUESTA FINAL SOBRE EFECTOS DE LA ACTIVIDAD FISICA 
 
 
OBJETIVO:Hallar información sobre los efectos de la actividad física después de concluir                                                                                                        
con    el año escolar con los estudiantes del ciclo 403 de IED Antonio Nariño jornada nocturna. 
 
 
FECHA: ________________________        HORA: _____________________ 
 
Rango de edad: 
Menos de 10 años   Entre 21 y 30 años  
Entre 11 y 15 años   Entre 31 y 50 años  
Entre 16 y 20 años   Entre 51 y 75 años  
Más de 75 años     
 
Sexo: 
 
 
 
1. Cree usted que mejoró su condición física en el proceso de la clase de educación 
Masculino   Femenino  
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SI_____    NO_____    
POR QUE_____________________________________________________________ 
 
2. En la clase de educación física conoce o ha recibido capacitación,  talleres  acerca de una 
adecuada alimentación para mantener un óptimo estado de salud. 
 
Teatro   Coreografías  
Grupo de baile   Grupos de mímica  
Grupo de danza   Otro ¿Cuál?  
 
 
Fútbol   Tenis  
Microfútbol   Beisbol  
Baloncesto   Golf  
 
Voleibol   Billar  
Natación   Tenis de mesa o ping-pong  
Ciclismo   Tejo  
Atletismo   Otro ¿Cuál?:  
 
 
3. Lea atentamente las siguientes afirmaciones y señale aquellas que mejor describan  su  
progreso en la clase de  Educación física                  
 
 AFIRMACIONES 1 2 3 4 
1 Ya no me canso tan rápido cuando practico algún deporte     
2 He bajado de peso  después de practicar actividad física     
3 Mi elasticidad ha mejorado al realizar estiramientos luego 
de jugar 
    
4 Mi espalda ya no presenta dolores para realizar actividad 
física 
    
5 Respiro mejor después de empezar a realizar actividad 
física 
    
6 Mi salud ha mejorado por medio de la realización de 
actividad física 
    
7 Me esfuerzo para mejorar mi estado de ánimo y de salud     
 
1= Totalmente de acuerdo, 2= De acuerdo, 3= En desacuerdo, 4= Totalmente en desacuerdo 
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4. Describa los beneficios que ha tenido la clase de educación física  para su vida en los diferentes 
aspectos, emocional, sentimental, económicos, salud, etc. 
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_________________________________________________ 
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